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हिैो! ्ैं अभी-अभी ्वाँ बनी ह ँऔर र्ेरी 9 सप्वाह की एक बरे्टी ह ै

लिसकवा नवा् िरेलसकवा ह।ै ्ुझरे अभी भी यकीन नहीं होतवा कक लपछिरे 

2 ्हीनों ्ें र्ेरवा िीिन ककतनवा बदि गयवा ह।ै ्ैं अब तवािुबब करती 

ह ँकक ्ैं िन् दरेनरे को िरेकर इतनी डिंतवा्ग्न कयों थी िबकक ‘िन् दरेनरे 

करे  पश्वात’ ्ुझरे सहवायतवा की आिशयकतवा अलिक थी! खवानवा बनवानरे, 

सवाफ-सफवाई करनरे, कपड़रे िोनरे, ककरवानरे करे  सवा्वान की खरीददवारी और 

सवा्वानयत: घर करे  कवाययों कवा ककसी और करे  द्वारवा ककयवा िवानवा बहुत 

बकियवा बवात होती। यरे सब िीज़ें र्ेरी सूिी ्ें सबसरे नीिरे की ओर आती 

हैं, िबकक सबसरे पहिी प्रवाथल्कतवा नींद ह!ै

घर करे  बवाहर फुि-्टवाइ् कवा् करनरे करे  बवाद, पूररे स्य घर पर रहनवा 

एक बड़ी िुनौती ह ैऔर यह बहुत िककत करनरे िवािी बवात ह।ै सवाथ ही 

थकरे  हुए ्हसूस करनवा और िगवातवार यह सोिनवा कक कयवा ्ैं सब कवायमि 

ठीक सरे कर रही ह।ँ िैसरे ही ्ुझरे िगतवा ह ैकक ै्ंनरे एक सवारणी तय 

कर िी ह ैऔर ै्ं उसकरे  हर इशवाररे को स्झ सकती ह,ँ िैसरे ही उस्ें 

पररितमिन हो िवातवा ह।ै

कवा् आसवान हो रहवा ह।ै करे िि घर सरे बवाहर लनकिनवा और दसूरी नई 

्वातवाओं सरे ल्िनवा बकियवा रहवा ह।ै अब तक करे  र्ेररे अनुभि को यकद ै्ं 

सवार ्ें कह ँ– तो यह र्ेरी उम्ीद सरे लबलकुि अिग रहवा ह!ै ्ुझरे यह 

अनुभि ही नहीं होतवा थवा कक ्ैं ककतनी थकी हुई ्हसूस करती थी 

यवा लबनवा ककसी कवारण रोनवा शुरू कर दरेती थी। ्ुझरे इस बवात कवा भी 

अंदवाज़वा नहीं थवा कक िब र्ेरी पयवारी बरे्टी र्ेरी छवाती पर सोएगी तो 

्ुझरे ककतनवा अचछवा िगरेगवा, और उस स्य र्ेररे लिए दलुनयवा ्ें ककसी 

और िीज़ कवा कोई ्तिब नहीं होगवा।

्ुझरे पतवा ह ैकक नई ्वातवाओं को इस बवाररे ्ें ह र्ेशवा बहुत सिवाह ल्िती 

रहती ह ैकक कयवा करनवा िवालहए, पर ्ैं करे िि यह कहनवा िवाहती ह ँकक 

लशशुओं को सुिवानरे ि उनहें स्तनपवान करवानरे सरे िरेकर लशशुओं सरे संबंलित 

िगभग सभी लिषयों पर सूिनवा ि सहवायतवा उपिबि ह।ै बस पूछें!

शुभकवा्नवाएँ।
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्ुझरे कयवा उम्ीद करनी िवालहए?

 ● स्तनपवान करवानवा, प्रवाकृलतक होतरे हुए भी क् सरे क् ्वा ँकरे  लिए 
सीखनरे सरे आनरे िवािी एक योगयतवा ह।ै स्िस्थ नििवात लशशओुं को यकद 
िन् करे  ठीक पश्वात सीिरे अपनी ्वा ँकी छवाती पर लि्टवायवा िवातवा ह ै
तो उनहें सहि बोि सरे यह पतवा होतवा ह ैकक कयवा करनवा िवालहए। कुछ 
्वातवाएँ पहिरे कदन सरे ही आसवानी सरे अपनवा दिू लपिवानवा शरुू कर दरेती 
हैं और उनहें कभी कोई स्स्यवा नहीं आती ह,ै परंत ुबहुत सी ्वातवाओं 
को कहीं न कहीं इससरे सबंंलित कोई ्लुशकिें परेश आती हैं।

 ● िन् दरेनरे करे  पश्वात ्वँा अकसर थकी हुई अथिवा नींद सरे िलंित और 
हवा्मोन ्ें हुए पररितमिनों करे  कवारण भवािनवात्क होती ह।ै यह ह र्ेशवा 
ककसी ्वा ँद्वारवा अपनरे लशश ुको स्तनपवान करवानरे िवािी उन रो्वानी 
छलियों िसैवा नहीं होतवा ह ैिो आपकरे  कद्वाग े्ं बसी होती हैं!

 ● यकद शरुूआत े्ं आपको िगरे कक स्तनपवान करवानवा आपकी उम्ीद करे  
्तुवालबक नहीं ह,ै तो डिंतवा न करें। ककसी भी उपयोगी कवायमि करनरे करे  
स्वान ही, इसरे करनरे ्ें स्य और अभयवास की ज़रूरत होती ह!ै

 ● आ्-तौर पर स्स्यवाओं कवा स्वािवान ककयवा िवा सकतवा ह।ै सहवायतवा 
उपिबि ह।ै

 ● कयोंकक स्तनपवान करवानवा एक आभयवालसक योगयतवा ह,ै इसलिए 
स्तनपवान करवानरे िवािी दसूरी ्वातवाओं करे  सवाथ सपंकमि  रखनवा सहवायक 
होतवा ह।ै

स्तनपवान करवानवा कयवा प्रदवान 
करतवा है

लशशु

 ● ्वाँ कवा दिू लशशु को िो सब खवाद्य ि परेय पदवाथमि प्रदवान करतवा ह ै
लिसकी उसरे अपनरे िीिन करे  पहिरे 6 ्हीनों ्ें ज़रूरत होती ह।ै

 ● ्वाँ कवा दिू संरि्णों कवा ्ुकवाबिवा करनरे िवािरे एं्टीबॉिीज़ (रोग-
प्रलतकवारकों) और अनय संघ्टकों करे  ्वाधय् सरे रोग प्रलतरोिक 
क्ष्तवा प्रदवान करतवा ह।ै

 ● ्वाँ कवा दिू न पीनरे िवािरे लशशुओं ्ें लनम्नलिलखत कवा खतरवा अलिक 
होतवा ह:ै

 ~ सवा्वानय रोग िैसरे कक आंत्रशोि, श्सन ि कवान संबंिी संरि्ण

~ SIDS

 ~ ज़रूरत सरे अलिक ििन और ्ो्टवापवा

 ~ क् IQ

‘्ुझरे िगतवा थवा कक ्ैं स्िभवालिक रूप सरे स्तनपवान करवानवा सीख िूँगी। 

्रेररे लशशु और ्ुझरे एक दसूररे सरे संपकमि  स्थवालपत करनरे (अ्ैटि्ें्ट बनवानरे) 

्ें थोड़ी करठनवाई आई थी। आरवा्दवायक ि दोबवारवा लनयंत्रण ्ें ्हसूस 

करनरे ्ें ्ुझरे कुछ स्य िगवा।’
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्ुझरे अपनरे लशशु को कब-कब दिू 
लपिवानवा िवालहए?

 ● आपकरे  लशशु को आिशयकतवा अनुसवार दिू लपिवानवा दिू की बकियवा 
सपिवाई कवा लन्वामिण करनरे और कई स्स्यवाओं सरे बिवाि करनरे कवा 
तरीकवा ह।ै इसकवा अथमि यह ह ैकक िब भी आपकवा लशशु कदन ि रवात 
करे  स्य भूख िगनरे करे  िक्षण कदखवाए, तो उसरे अपनरे स्तन सरे िगवाएं। 
इसकवा अथमि यह भी ह ैकक उसरे अपनवा स्य िरेतरे हुए दिू पीनरे दें और 
िब िह दिू पीनवा बंद करनवा िवाहरे तब ही उसरे ऐसवा करनरे दें।

 ● अिग-अिग लशशुओं की दिू पीनरे की आिशयकतवाएँ अिग-अिग 
होती हैं। ऐसवा हो सकतवा ह ैकक उनहें 24 घं्टों करे  अंदर जयवादवा सरे 
जयवादवा 10 सरे 15 बवार यवा क् सरे क् 6 सरे 8 बवार दिू पीनरे की 
आिशयकतवा पड़रे। कुछ लशशु िलदी-िलदी दिू पीतरे हैं, िबकक कुछ 
लशशु िीररे-िीररे दिू पीतरे हैं। कुछ लशशु एक बवार ्ें कवाफी जयवादवा ि 
कफर थोड़वा आरवा् करतरे हुए कफर इस प्रकरियवा को िवािू रखतरे हैं और 
कुछ लशशुओं करे  लिए ऐसवा प्रतीत हो सकतवा ह ैकक िरे ‘हर स्य’ दिू 
पीतरे रहतरे हैं!

 ● आप ्वाँ कवा दिू पीनरे िवािरे ककसी लशशु को ज़रूरत सरे अलिक दिू 
नहीं लपिवा सकती हैं। लशशु इस सहिज्वान करे  सवाथ पैदवा होतरे हैं कक 
उनहें यह िवानकवारी होती ह ैकक उनहोंनरे कब पयवामिप् दिू पी लियवा ह ै
और कब यह उनकरे  शरीर की आिशयकतवाओं को पूरवा करतवा ह।ै

 ● दिू लपिवानरे करे  पै्टनमि (स्यवािलियों) ्ें बदिवाि होतवा रहतवा ह।ै 
अपनरे लशशु को अपनवा ्वागमिदशमिक बननरे दें।

 ● आिशयकतवा करे  अनुसवार दिू लपिवाएँ!

्वाँ

 ● स्तनपवान ्वाँ करे  स्िवास््थय की सुरक्षवा करतवा ह।ै स्तनपवान न करवानरे 
िवािी ्वातवाओं को ब्रेस््ट (स्तन) ि ओिरेरीयन (अणिवाशय) कैं सर होनरे 
कवा खतरवा अलिक होतवा ह।ै

 ● स्तनपवान गभवामिशय को पूिमि-गभवामििस्थवा की अपनी लस्थलत ्ें िवापस 
िवानरे ्ें और ििन क् करनरे ्ें ्दद करतवा ह।ै

 ● स्तनपवान आ्-तौर पर पीररयडस (्वालसक-ि्मि) करे  िवापस शुरू होनरे 
को लििंलबत करतवा ह।ै

 ● पूरी तरह सरे स्तनपवान करवानवा गभमि-लनरोिक की भूल्कवा लनभवा 
सकतवा ह।ै

स्ुदवाय

 ● स्तनपवान खवाद्य संसवािनों, तरेि ि ऊिवामि की बित करतवा ह।ै

 ● िो लशशु ्वाँ कवा दिू नहीं पीतरे हैं, उनहें स्िवास््थय दरेखभवाि सरेिवाओं की 
आिशयकतवा अलिक रहती ह।ै

 ● स्तनपवान करवानवा सुिभ ि लन:शुलक ह,ै िबकक फॉ्ूमििवा ि फीडिगं 
सवा्ग्री ्हगंी होती ह।ै

 ● स्तनपवान करवानवा पयवामििरण करे  लिए अनुकूि होतवा ह ै(कोई कूड़वा-
करक्ट नहीं, कोई रसवायन नहीं)।

 ● स्तनपवान न करवानरे िवािी ्वातवाओं करे  दीघवामििलि ्ें स्िवास््थय दरेखभवाि 
संबंिी खिमे अलिक होतरे हैं।

 ● ्वाँ कवा दिू न पीनरे िवािरे लशशुओं की ्वातवाओं को अकसर उनकी 
दरेखभवाि करे  लिए नौकरी सरे अलिक अिकवाश िरेनवा पड़तवा ह।ै

‘िरेमस करे  6 सप्वाह करे  होनरे सरे कुछ स्य पहिरे, 3 कदन ऐसरे थरे िब ्ुझरे 

िगतवा थवा कक ्ैं हर स्य उसरे दिू लपिवा रही ह।ँ ्ुझरे िगतवा थवा कक 

यह लसिलसिवा कभी खत् नहीं होगवा, कफर अिवानक र्ेरवा लशशु कवाफी 

संतुष्ट रहनरे िग पड़वा और रवात े्ं िंबी अिलि तक सोनरे िग पड़वा – 

कयवा खूब बोनस थवा!!’
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अपनरे लशशु को दिू लपिवानरे की 
लस्थलत ्ें ककस प्रकवार िवाएँ

 ● िब आपकवा लशशु स्तनपवान कर रहवा हो, तो आपको आरवा्दवायक 
्हसूस होनवा िवालहए और ददमि नहीं होनी िवालहए। ददमि कवा होनवा 
आ्-तौर पर इस बवात कवा संकरे त होतवा ह ैकक लशशु की लस्थलत स्तन 
पर ठीक सरे नहीं बैठी ह।ै

 ● िब आपकवा लशशु ठीक प्रकवार सरे स्तन पर लस्थलत िरेगवा, तो:

 ~ ददमि नहीं होनवा िवालहए

 ~ स्तन आपकरे  लशशु करे  ्ुँह ्ें ठीक सरे होनवा िवालहए

 ~ आपकरे  लशशु करे  होंठ कुछ हद तक लसकुड़रे हुए होनरे िवालहए

 ~ आपकरे  लशशु की ठोिी ठीक सरे आपकरे  स्तन सरे िुड़ी होनी िवालहए

 ~ आपकरे  लशशु की छवाती आपकी छवाती सरे िुड़ी होनी िवालहए

 ~ आपको अपनरे लशशु द्वारवा दिू पीनरे यवा लनगिनरे की आिवाज़ 
सुनवाई दरे सकती है

 ~ आपकरे  लशशु की िीभ लनििरे ्सूड़रे सरे ठीक तरह सरे आगरे ह ैऔर 
स्तन पर लिप्टी होनी िवालहए।

ससथित्त बनाना: कई अिग-अिग लस्थलतयों ्ें स्तनपवान करवायवा िवा 
सकतवा ह।ै कोई भी लस्थलत ‘आदशमि’ नहीं होती ह।ै यकद यह आपकरे  लिए 
उलित बैठतवा हो, तो इसकवा अथमि ह ैकक आपकरे  लशशु को दिू ल्ि रहवा ह ै
और यह प्रकरियवा पीड़वा-रलहत ह ै– इसरे ऐसरे ही ििनरे दें!

अटैि्ेंट (संलगन): आपकवा लशशु आसवानी सरे स्तन को ्ुँह सरे िगवानरे ्ें 
सक्ष् होनवा िवालहए। उसकवा ्ुख अचछी तरह सरे खुिवा होनवा िवालहए, 
होंठ बवाहर की ओर ्ुड़रे (यवा लनकिरे) होनरे िवालहए और िह लबनवा रोक 
्टोक सवाँस िरेनरे ्ें सक्ष् होनवा िवालहए।यदि आप अपनमी छा्तमी से अपने शििु को लगा्तमी हैं ्तादक त्विा से त्विा 

का संपक्य  हो और उसे अपने सहज-ज्ान का प्रयोग करके खुि से अपने स्तन 

से अटैि होने (जड़ुने) िे्तमी हैं, ्तो आ्-्तौर पर ्वह ठीक से स्तनपान करेगा।
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्ुझरे यह कैसरे पतवा ििरेगवा कक 
्रेरवा पयवामिप् दिू बन रहवा ह?ै

कई ्लहिवाओं को इस बवात की डिंतवा रहती ह ैकक स्तनपवान करनरे िवािरे उनकरे  
लशश ुको ककतनवा दिू ल्ि रहवा ह।ै लिन ्लहिवाओं नरे स्तनपवान करवानवा बंद कर 
कदयवा ह,ै उनकरे  द्वारवा सबसरे अलिक बवार बतवायवा िवानरे िवािवा कवारण दिू की क् 
सपिवाई होतवा ह।ै तब भी ्वातवाओं करे  लिए पयवामिप् दिू उतपन्न करनरे ्ें सक्ष् न 
हो पवानवा बहुत दिुमिभ ह।ै बहुत क् ्लहिवाएँ ही शवारीररक कवारणों करे  फिस्िरूप 
स्तनपवान नहीं करवा सकती हैं।

कुछ ऐसरे सकंरे त लिनपर आप यह सलुनलश्त करनरे करे  लिए नज़र रख सकतरे/सकती 
हैं कक आपकरे  लशश ुको पयवामिप् दिू ल्ि रहवा ह:ै

 ● कयवा आपकवा लशश ुसतकमि  ह ैऔर जयवादवातर खशु रहतवा ह?ै

 ● कयवा आपकवा लशश ुलितनी बवार िवाहरे उतनी बवार और क् सरे क् प्रलतकदन 6 

बवार दिू पीतवा ह?ै

 ● कयवा आपकरे  लशश ुकी प्रलतकदन क् सरे क् 6 फीकरे  पीिरे रंग की, गीिरे कपड़रे 
की नलैपपयवा ँयवा 5 बहुत गीिी लिस्पोिरेबि नलैपपयवा ँहोती ह?ै

 ● कयवा आपकवा लशश ुलनयल्त रूप सरे नर् ्ि-तयवाग कर रहवा ह?ै 6 सप्वाह सरे 
क् आय ुिवािरे लशश ुआ्-तौर पर िौबीस घ्ंटरे की स्यवािलि ्ें क् सरे क् 

3 सरे 4 बवार ्ि-तयवाग करतरे हैं। ऐसवा हो सकतवा ह ैकक 6 सप्वाह सरे अलिक की 
आय ुिवािरे लशश ुइससरे क् बवार ्ि-तयवाग करें।

 ● कयवा आपकरे  लशश ुकवा भवार बि रहवा ह ैऔर उसकरे  कपड़रे उसकरे  लिए छो्टरे हो 
रहरे हैं?

बहुत सी स्यवािलियवा ँऐसी होंगी िब आपको अपनवा लशश ुअलिक हड़बड़वाह्ट-
भरवा और सवा्वानय सरे अलिक बवार स्तनपवान करनरे कवा इचछुक िग सकतवा ह।ै ऐसवा 
हो सकतवा ह ैकक आपनरे इन स्यवािलियों को ‘एकद् सरे लिकवास करनवा (growth 

spurts)’ यवा ‘भखू जयवादवा िगनवा (appetite increases)’ शबदों करे  रूप े्ं सनुवा 
हो। ऐसवा भी हो सकतवा ह ैकक अब आपनरे इसरे ‘लिलस््त सप्वाह (ििंर िीक)’ करे  
नवा् सरे सनुवा हो। अब यह बवात ज्वात ह ैकक, नििवात करे  पदैवा होनरे की स्यवािलि 
करे  पश्वात, लशशओुं को अपनरे बिरे होनरे करे  सवाथ-सवाथ दिू की अलिक ्वात्रवा की 
आिशयकतवा नहीं होती ह।ै इस स्य ्ें बोति दरेनवा एक स्वािवान नहीं ह।ै इससरे 
िवास्ति ्ें आपकरे  दिू की सपिवाई े्ं स्स्यवा हो सकती ह,ै कयोंकक आपकवा लशशु 
आपकरे  स्तन सरे क् दिू िरेगवा और इसकरे  फिस्िरूप आपकरे  दिू की सपिवाई क् हो 
सकती ह।ै सबसरे अचछवा तरीकवा यह ह ैकक आप अपनरे लशश ुको अपनवा ्वागमिदशमिक 
बननरे दें और आप उसकवा अनसुरण करें और कुछ कदनों करे  लिए कुछ अलतररक्त 
फीडस भी शवाल्ि करें और आपकवा लशश ुतरंुत ही शवातं हो िवानवा िवालहए।

‘ऐसवा िगतवा थवा कक िैसरे ही ्ैं दिू लपिवानवा बंद करती थी िैसरे ही लयूसी 

(Lucy) दोबवारवा दिू पीनवा िवाहती थी। ्ैंनरे एक पुलस्तकवा पिी थी लिस्ें 

यह िणमिन ककयवा गयवा थवा कक लयूसी स्य-स्य पर हड़बड़वाह्ट-भरी िग 

सकती ह,ै तथवा शवायद िह और अलिक दिू ्वाँगरे। कुछ कदनों करे  पश्वात 

िह सवा्वानय हो गई’।
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अपनवा धयवान रखनवा

िन् करे  पश्वात करे  पहिरे कुछ सप्वाहों यवा ्हीनों करे  दौरवान कई ्वातवाओं 
(ि लपतवाओं) ्ें प्रबि भवािनवाएँ हो सकती हैं। अचछी तरह सरे तैयवार रहनरे 
करे  बवाििूद भी, आप थकवाि्ट, अिगवाि और अपनरे शरीर ्ें हवा्मोनों करे  
पररितमिन सरे व्वाकुि ्हसूस कर सकतरे/सकती हैं। इस स्य करे  दौरवान 
अपनवा धयवान रखनवा ्हतिपूणमि ह।ै कुछ उपयोगी सुझवाि हैं:

 ● स्तनपवान करवातरे स्य, आपकवा शरीर भोिन कवा प्रयोग और अलिक 
कुशितवा सरे करतवा ह ैपरंतु आपको सवा्वानय सरे जयवादवा भूख िग 
सकती ह।ै ककसी लिशरेष खवाद्य-पदवाथमि की कोई आिशयकतवा नहीं ह।ै 
पवाँि ्ुखय खवाद्य स्ूहों ्ें सरे लभन्न-लभन्न प्रकवार करे  स्िवास््थय करे  लिए 
लहतकर आहवारों कवा ियन करें।

 ● िहवाँ संभि हो, िरे्ट कर स्तनपवान करवातरे हुए स्तनपवान करवानरे करे  
स्य कवा प्रयोग आरवा् करनरे करे  स्य करे  तौर पर करें।

 ● िब आपकवा लशशु सो रहवा हो, तो िहवाँ संभि हो खुद भी अपनी नींद 
पूरी करें।

 ● करे िि सबसरे सवा्वानय घररेिू कवायमि ही करें।

 ● सहवायतवा की सभी परेशकशों को स्िीकवार करें!

 ● यकद आपको बहुत सरे आगंतुकों सरे ल्िनवा-िुिनवा थकवाि्ट भरवा 
िगतवा हो, तो ऐसवा करनरे सरे परहरेि करें। उनसरे आपको कोई परेय-
पदवाथमि दरेनरे कवा लनिरेदन करें यवा कपड़रे िोनरे यवा िुिरे कपड़ों को बवाहर 
सूखनरे िवािनरे ्ें सहवायतवा करनरे कवा लनिरेदन करें।

 ● घर सरे बवाहर लनकिें और थोड़ी तवाज़ी हिवा िें।

 ● करे िि अपनरे खुद करे  लिए कुछ स्य लनकवािें।

 ● अपनवा धयवान रखनरे करे  द्वारवा आप अपनरे लशश ुकवा धयवान रखतरे/रखती हैं।

 ● अपनरे स्वान अनुभिों कवा सवा्नवा करनरे िवािी ्वातवाओं सरे ल्िनवा 
िवास्ति ्ें सहवायक हो सकतवा ह।ै
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िरे्ट-िवाउन ररफिरेकस  
(दगुि स्िण) कयवा होतवा ह?ै

 ● िरे्ट-िवाउन ररफिरेकस एक प्रवाकृलतक प्रकरियवा ह ैिो स्तनपवान करवानरे करे  
सवाथ-सवाथ घर्टत होती ह ैऔर लशशु को उसकरे  लिए आिशयक सवाररे 
दिू को िरेनरे करे  लिए सक्ष् बनवाती ह।ै

 ● िरे्ट-िवाउन ररफिरेकस यवा ल्लक-इिरेकशन (दगुि स्िण) दिू को 
लनपपि की ओर प्रिवालहत करतवा ह ैयवा पूरी तरह सरे तीव्रतवा सरे 
बहवातवा ह।ै

 ● कुछ ्वातवाओं करे  लिए िरे्ट-िवाउन (दगुि स्िण) बहुत ही प्रबि रूप 
सरे लसरहन पैदवा करनरे िवािवा आभवास हो सकतवा ह।ै बहुत सी ्वातवाओं 
को इसकवा अहसवास नहीं होतवा ह,ै परंतु इसकवा यह अथमि नहीं ह ैकक 
िरे्ट-िवाउन (दगुि स्िण) कवा् नहीं कर रहवा ह।ै दिू आपकरे  दसूररे 
स्तन सरे ्टपक सकतवा ह।ै

 ● एक बकियवा संकरे त यह ह ैकक आपकवा लशशु िय ्ें दिू पी रहवा ह ैऔर 
आप उसरे पीतरे यवा लनगितरे हुए सुन सकती हैं।

 ● अपनरे िरे्ट-िवाउन (दगुि स्िण) को प्रोतसवालहत करनरे करे  लिए, 
आरवा्दवायक ि तनवाि-्ुक्त ्हसूस करनवा सहवायक होतवा ह।ै

 ● धयवान ककसी ओर िीज़ ्ें आकरषमित न होनरे दें और अपनरे लशशु पर 
धयवान करे लनरित करें। ऐसवा हो सकतवा ह ैकक स्य करे  सवाथ-सवाथ करे िि 
अपनरे लशशु को रोतवा हुआ सुननवा ही आपकरे  िरे्ट-िवाउन (दगुि स्िण) 
को शुरू कर दरे!

Photo courtesy Dez Rock

लेट-डाउन ररफलेकस एक प्राकृत्तक प्रदरिया है जो स्तनपान कराने के 

साथि-साथि घटट्त हो्तमी है और यह इस बा्त को सुतनश्चि्त करने के शलए 

्हत्वपूर्य हो्तमी है दक आपके शििु को उसके शलए आ्वशयक सारा दूध 

प्राप्त हो्ता है।
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यकद आपकरे  स्तनों यवा लनपपिों ्ें 
ददमि होतवा ह,ै तो उसकरे  लिए कुछ 
सुझवाि

 ● अिग-अिग लस्थलतयों ्ें दिू लपिवानरे कवा प्रयवास करें।

 ● दिू लपिवानरे करे  बवाद, पीड़वादवायक क्षरेत्र सरे लितनवा संभि हो सकरे  उतनवा 
दिू अपनरे स्तन को िीररे-िीररे दबवा कर लनकवािें (एकसप्ररेस करकरे )।

 ● दिू लपिवानरे करे  बवाद, अपनरे स्तन को दबवा कर दिू लनकवाि कर अपनरे 
लनपपि और एररयोिवा ि एयर ड्वाई पर िवािें।

 ● यकद नलिकवा बंद हो, तो बवािवा िवािरे क्षरेत्र सरे िरेकर लनपपि की ओर 
िीररे-िीररे ्सवाि (्वालिश) करनवा सहवायक हो सकतवा ह।ै

 ● यकद दिू लपिवानरे करे  बवाद कोलि पैकस िगवानरे सरे आपको अलिक 
आरवा् ल्ितवा हो, तो ऐसवा करें।

तनपपल ्ें िि्य — यह सबसरे अलिक स्तनपवान करवानरे करे  प्रवारलमभक कदनों ्ें 
घर्टत होतवा ह।ै यह आ्-तौर पर आपकरे  स्तन पर आपकरे  लशशु की खरवाब 
अ्ैटि्ें्ट (सही ढंग सरे न िुड़नरे) करे  कवारण होतवा ह ै(िगवातवार सही ढंग सरे 
अ्ैटि्ें्ट करनवा लनपपि करे  ददमि को दरू करनरे ्ें सहवायक हो सकतवा ह)ै।

तनरूद्ध नशलका — यह स्तन पर एक सखत पीड़वादवायी गवांठ हो सकती ह;ै 
गवांठ िवाि रंग की कदख सकती ह ैऔर नर् ्हसूस हो सकती ह ैऔर 
ऐसवा हो सकतवा ह ैकक आपको बुखवार आए (िीररे-िीररे लनपपि की ओर 
्वालिश करनवा, खवासकर नहवातरे और दिू लपिवातरे स्य इसरे दरू करनरे ्ें 
सहवायतवा दरे सकतवा ह)ै।

्ाससटटटस — स्तन की सूिन िो दिू नककिवा ्ें रूकवाि्ट यवा अलिरक्ततवा 
करे  पश्वात हो सकती ह।ै स्तन कवा सूिवा हुआ भवाग िवाि, ग्मि और 
पीड़वादवायी बन िवातवा ह।ै ऐसवा हो सकतवा ह ैकक आपको बुखवार और फिू-
स्वान अहसवास हो। लितनी िलदी संभि हो, लिककतसीय परवा्शमि िें।

स्तनपान करा्ते स्य लगा्तार पमीड़ा होना सा्ानय नहीं है। यदि आपको 

िि्य हो रही हो, ्तो और अधधक सुझा्वों के शलए अपने सथिानमीय स्तनपान 

सलाहकार को फोन करें या ब्ेसटफीडडंग हेलपलाइन को  
1800 mum 2 mum (1800 686 268) पर फोन करें।
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अपनरे स्तन को दबवा कर दिू 
लनकवािनवा (एकसप्ररेस करनवा) 
और उसकवा भंिवारण करनवा

अपनरे स्तन को दबवा कर दिू लनकवािनरे (एकसप्ररेस करनरे) करे  लिए 
कुछ सुझवाि:

 ● यह सुलनलश्त करें कक आपकरे  द्वारवा प्रयोग ककए िवानरे िवािरे हर 
उपकरण को अचछरे सरे सवाफ ककयवा िवातवा ह ैऔर आप अपनरे हवाथों को 
भी ठीक सरे सवाफ करती हैं।

 ● ककसी लनिी ि आरवा्दवायक स्थवान ्ें बैठनरे कवा प्रबंि करें। अपनरे 
लशशु करे  बवाररे ्ें सोिें और उसकी तस्िीर सवा्नरे रखें तवाकक िरे्ट-
िवाउन ररफिरेकस (दगुि स्िण) शुरू होनरे ्ें सहवायतवा ल्ि सकरे ।

 ● एक आरवा्दवायक लस्थलत ्ें बैठें  और लितनवा समभि हो सकरे  उतनवा 
आरवा्दरेह रहें।

दो ्ुखय तरीकरे  हैं:

 ● हवाथ: यह एक ऐसी योगयतवा ह ैलिसरे सीखनवा आसवान ह,ै और िो 
िी्ी, िवागत-्ुक्त और सुिभ ह।ै

 ● पंप: ऐसवा हो सकतवा ह ैकक आपनरे अस्पतवाि ्ें एक इिरेलकट्क ब्रेस््ट 
पंप कवा प्रयोग ककयवा हो। यकद आपको घर पर एक ऐसरे पंप की 
आिशयकतवा ह,ै तो लिलभन्न प्रकवार करे  छो्टरे पंप, हवाथ सरे संिवािन 
ककए िवानरे िवािरे और इिरेलकट्क पंप उिबि हैं, लिनहें आप खरीद 
सकतरे/सकती हैं।

धयान िें: आप एक बड़े इलेक्करिक ब्ेसट पंप को दकराए पर ले सक्तमी हैं। 
ऑसरेिशलयन ब्ेसटफीडडंग एसोससएिन सिसयों के शलए ब्ेसट पंप को छूट िर पर 
दकराए पर िेने की सुत्वधा उपलबध करा्तमी है।

्वाँ करे  दिू कवा भंिवारण करनरे करे  लिए सुझवाि
 ● ्वाँ करे  दिू को ि्वातरे स्य, कं्टरेनर करे  ऊपरी लहस्सरे ्ें कुछ भवाग 

खवािी छोड़ दें (ि्नरे करे  सवाथ-सवाथ यह फैितवा ह)ै।

 ● व्थमि िवानरे सरे बिवाि करे  लिए छो्टी ्वात्रवाओं ्ें ि्वाएं (फ्ीि कररे), 
उदवाहरणत: 50 ल्िीिी्टर।

 ● ि्रे हुए दिू को िीफ्ोस््ट करनरे करे  लिए, यवा तो इसरे लपछिी पूरी 
रवात कफ्ि ्ें रखें, यवा कफर इसरे कोसरे पवानी (ग्मि पवानी नहीं) की 
क्टोरी ्ें रखें और इसरे िीररे-िीररे लहिवाएं।

 ● यकद ्वाँ करे  दिू को ऐसरे ही छोड़ कदयवा िवातवा ह,ै तो िसवा िवािवा भवाग 
अिग होकर ऊपर उठ िवाएगवा। पुन: ल्लरित करनरे करे  लिए िीररे-
िीररे घु्वायें।

घर ्ें प्रयोग करे  लिए ्वाँ करे  दिू 
कवा भंिवारण

* िरेस््ट यवा सीिवा ्ैनुअि लिफ्ोस््ट िीप फ्ीिर लिसरे कभी-कभवार ही खोिवा िवातवा हो और िो उपयुक्त 
तवाप्वान बनवाए रखतवा हो 

रवाष्टीय स्िवास््थय एिं लिककतसीय अनुसंिवान पररषद (नरेशनि हरेलथ एंि ्रेलिकि ररसिमि कवाउंलसि) 2012, 
इंफरे न्ट फीडिगं गवाइििवाइनस सरे अनु्लत करे  सवाथ पुन:लनर्मित। NHMRC, कैनबरेरवा पृष्ठ 59।

्वाँ करे  दिू की 
लस्थलत

रू् ्टरेमपररेिर 
(क्ररे कवा 
तवाप्वान)

(26°सरेललसयस कवा 
इससरे क्)

ररेकफ्िररे्टर
(5° सरेललसयस कवा 

इससरे क्)
फ्ीिर

तवाज़वा-तवाज़वा एकसप्ररेस 
करकरे  ककसी कं्टरेनर ्ें 

रखकर

6-8 घं्टरे यकद कफ्ि की 
सुलििवा उपिबि हो, तो 
दिू कवा भंिवारण उस्ें 

करें

72 घं्टों सरे अलिक नहीं 
लपछिरे भवाग ्ें रखें िहवाँ 
यह सबसरे अलिक शीत 

तवाप्वान पर रहरे

ररेकफ्िररे्टर करे  अंदर 
फ्ीिर कमपवा्टमि्ें्ट 

(-15°सरेललसयस) ्ें 2 
सप्वाह तक ररेकफ्िररे्टर 
करे  अिग दरिवािरे िवािरे 

फ्ीिर कमपवा्टमि्ें्ट 
(-18°सरेललसयस) ्ें 3 
्हीनरे तक िीप फ्ीि 
(–20° सरेललसयस*) ्ें 

6-12 ्हीनरे तक

पहिरे सरे ि्वायवा हुआ 
– कफ्ि ्ें लपघिवाकर 

सवा्वानय करकरे  परंतु ग्मि 
करकरे  नहीं

4 घं्टरे यवा इससरे क् – 
अथवामित अगिी बवार दिू 

लपिवानरे तक
िौबीसो घं्टरे दोबवारवा फ्ीि न करें

कफ्ि सरे बवाहर ग्मि पवानी 
्ें लपघिवाकर सवा्वानय 

करकरे

दिू लपिवानरे करे  कवायमि को 
पूरवा करनरे करे  लिए

4 घं्टरे यवा अगिी बवार 
दिू लपिवानरे तक दोबवारवा फ्ीि न करें

लशशु नरे दिू पीनवा शुरू 
कर कदयवा है

करे िि दिू लपिवानरे करे  
कवायमि को पूरवा करनरे करे  

लिए
फें क दें फें क दें
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घर सरे बवाहर लनकिनवा ि 
सवा्वालिक गलतलिलियों ्ें भवाग 
िरेनवा

ककसी लशशु को स्तनपवान करवानरे कवा यह ्तिब नहीं ह ैकक आप बंिी हुई 
हैं। असि ्ें अलपकवािीन सूिनवा ल्िनरे पर बवाहर लनकिनवा आसवान ह ै
कयोंकक आप कहीं भी िवाएं आपको अपनरे लशशु करे  लिए ज़रूरी खवाद्य ि 
परेय पदवाथमि ल्ि िवाएंगरे! 

नई-नई ्वाँ बननरे करे  कवारण आप अकरे िी ्हसूस कर सकती ह ैऔर यह 
्हतिपूणमि ह ैकक आप करे िि अपनरे लिए कुछ सवा्वालिक स्य लनकवािें। 
अपनी छवाती करे  दिू को दबवा कर लनकवािनवा (एकसप्ररेस करनवा) और 
उसकवा भंिवारण करनवा आपको लिरवा् िरेनरे हरेतु सक्ष् बनवानरे ्ें सहवायक 
हो सकतवा ह।ै

स्तनपवान और नौकरी

नौकरी करनरे िवािी ्वाँ करे  लिए लनम्नलिलखत सलहत लिलभन्न प्रकवार करे  
लिकलप ्ौिूद हैं:

 ● कवायमिक्षरेत्र पर अपनरे स्तन सरे दबवा कर दिू लनकवािनरे (एकसप्ररेस करनवा) 
और उस दिू को लशशु को लपिवानवा

 ● बच्रे को निदीक करे  ककसी दरेखभवाि-करे नरि ्ें रखनवा यवा घर सरे कवायमि 
करनवा

 ● िब िह उपलस्थत न हो सकरे  तो बोति सरे दिू दरेनवा और बवाकी स्य 
स्तनपवान करवानवा।

्वाँ करे  नौकरी करनरे करे  सवाथ-सवाथ स्तनपवान करवानरे सरे कई िोगों को िवाभ 
ल्ितवा ह:ै

 ● लशशु क् बवार बी्वार पड़तवा है

 ● ्वाँ अपनरे लशशु करे  सवाथ निदीकी संबंि बनवाए रख सकती ह ैऔर 
अपनरे स्ियं करे  दीघवामििलि करे  स्िवास््थय लहतों को बनवाए रख सकती है

 ● कवायमिक्षरेत्र भी िवाभ ्ें रहतवा ह ैकयोंकक यकद लशशु ्वाँ कवा दिू पीतवा 
ह ैअथवामित क् बी्वार पड़तवा ह ैतो ्वातवा-लपतवा कवायमि सरे क् बवार 
अिकवाश िरेतरे हैं, क्मििवाररयों करे  नौकरी छोड़नरे की घ्टनवाएं क् 
होती हैं, प्रलशक्षण करे  खिमे क् होतरे हैं और एक सकवारवात्क कॉपमोररे्ट 
छलि बनती ह।ै

Photo courtesy Susan D’Arcy

दकसमी शििु को स्तनपान कराने का यह ््तलब नहीं है दक आप बधंमी हुई हैं।

स्तनपान कराने के शलए अनुकूल काय्यक्ेत्ों और नौकरी पर 

लौटने के अपने अनुभ्व को ्तना्व-्ुक्त कैसे बनाना िादहए, 

इससे संबंधध्त न्वमीन्त् जानकारी के शलए ह्ारी ्ेवबसाइट: 

breastfeedingfriendly.com.au िेखें
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आपकरे  लशशु कवा भवार

कुछ ्वातवाएं इस बवात को िरेकर डिंतवा करती हैं कक उनकवा लशशु उनकी 
उम्ीद करे  ्ुतवालबक, यवा उनकरे  िवानकवार अनय लशशुओं करे  ्ुकवाबिरे 
लिकवास नहीं कर रहवा ह।ै प्रतयरेक लशशु अिग-अिग होतवा ह।ै आपकी 
स्थवानीय बवाि स्िवास््थय नसमि द्वारवा प्रदवान ककए गए भवार ि कद करे  िवा्टमि 
(संलित्र) आपकरे  लशशु करे  स्िवास््थय की स्ग्र प्रिृलति की संदरशमिकवा प्रदवान 
करतरे हैं। 

यकद लशशु कवा भवार ककसी अनय सप्वाह करे  ्ुकवाबिरे दसूररे सप्वाह ्ें क् 
बितवा ह,ै तो यह ्हतिपूणमि ह ैकक आप अलिक डिंतवा न करें। भवार बिनरे 
की दर ्ें और भी बहुत सरे कवारक योगदवान दरेतरे हैं, लिन्ें बी्वारी, बच्रे 
द्वारवा पहनरे गए कपड़रे, यह कक कयवा स्वान तोिन यंत्र कवा प्रयोग ककयवा 
िवा रहवा ह ैऔर आपकरे  लशशु ्ें पहिरे हुई िृलधि शवाल्ि ह।ै

्वाँ कवा दिू पीनरे िवािरे लशशुओं ्ें फॉ्ूमििवा दिू पीनरे िवािरे लशशुओं की 
तुिनवा ्ें भवार बिनरे करे  उदवाहरण अिग-अिग हो सकतरे हैं। यवाद रखें कक 
भवार कवा बिनवा लशशु करे  स्िवास््थय कवा आंकिन करनरे करे  लिए गौर ककए 
िवानरे िवािरे कवारणों ्ें सरे करे िि एक कवारण ह ै(यकद आपकी कोई अनय 
शंकवाएं हों, तो अपनी बवाि स्िवास््थय नसमि सरे बवात करें)।

स्तनपवान करवानरे करे  बवाररे ्ें और 
अलिक िवानकवारी कवा पतवा 
िगवानवा

ऑस्ट्रेलियवाई स्तनपवान संस्थवा (ऑस्ट्रेलियन ब्रेस््टफीडिगं एसोलसएशन 
- ABA) करे  पवास स्तनपवान ्ें आपकी ्दद करनरे करे  लिए बहुत सी 
िवानकवारी उपिबि ह।ै इस्ें किरेफ्ट पिरे्ट (खंितवािु) सरे ग्रस्त ककसी 
लशशु को दिू लपिवानरे यवा एक सवाथ पैदवा हुए तीन बच्ों (लतड़िों) को दिू 
लपिवानरे िैसी लिशरेष आिशयकतवाओं िवािी ्वातवाओं करे  लिए िवानकवारी 
शवाल्ि ह!ै कुछ संसवािन अनय भवाषवाओं ्ें उपिबि हैं। 

ABA एक िवाभ-लनरपरेक्ष संस्थवा ह ैलिसकी स्थवापनवा 1964 ्ें की गई थी 
(नरसिंग ्दसमि एसोलसएशन करे  रूप ्ें) तवाकक स्ुदवाय ्ें ्वाँ करे  दिू की 
्हतिवा करे  प्रलत िवागरूकतवा पैदवा करतरे हुए उन ्वातवाओं को प्रोतसवाहन ि 
स्थमिन कदयवा िवा सकरे  िो अपनरे लशशुओं को स्तनपवान करवानवा िवाहती हैं।

ह्वारवा अलिकवांश कवायमि प्रलशलक्षत स्ियंसरेिी सिवाहकवारों द्वारवा ‘फोन 
पर, ऑनिवाइन ्वाधय् सरे ि स्ुदवाय ्ें’ ककयवा िवातवा ह।ै ABA कवा 
स्थमिन स्िवास््थय प्रवालिकवारी-िगयों ि लशशु एिं बवाि स्िवास््थय ि पोषण ्ें 
लिशरेषज्ों करे  द्वारवा भी ककयवा िवातवा ह।ै ह् अंतरवामिष्टीय तौर पर स्तनपवान 
प्रबंिन सरे संबंलित उलित सूिनवा करे  स्ोत करे  रूप ्ें स्िीकृत हैं।

सदस्य बननरे पर आप ह्वारी 
पुस्तक Breastfeeding … 

naturally लन:शुलक  
(आ्-तौर पर $34.95)  
प्रवाप् कर सकती हैं।

‘अपने शििु के भार का आंकलन कर्त ेस्य, यह आ्वशयक है दक आप 

सभमी काररों पर धयान िें। कया ्वह बमी्ार िल रही है, जन् से लेकर उसके 

भार की प्र्ृवधति कैसमी रही है और दूसरे कारक जसेै दक लंबाई कैसमी बढ़ रही 

है? साथि ही आपको अपने पारर्वाररक इत्तहास और अपनमी ्व शििु के तप्ता 

की िारीररक गठन को भमी धयान े्ं रखने की आ्वशयक्ता है।’
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उतपवाद एिं सरेिवाएं

ऑस्ट्रेलियन ब्रेस््टफीडिगं एसोलसएशन आपकी सहवायतवा करनरे करे  लिए 
लिलभन्न प्रकवार की सरेिवाएं प्रदवान करती ह ैलिन्ें लनम्नलिलखत सरेिवाएं 
शवाल्ि हैं:

ब्रेस््टफीडिगं हरेलपिवाइन
ह्वारी िौबीसो घं्टरे की ब्रेस््टफीडिगं हरेलपिवाइन 1800 mum 2 mum 
(1800 686 268) ्टोि-फ्ी* ह ैऔर यह सभी करे  लिए उपिबि ह।ै 
प्रलशलक्षत, स्ियंसरेिी स्तनपवान सिवाहकवार एक रोस््टर प्रणवािी ्ें कवायमि 
करतरे हुए आपकरे  फोन कवा उतिर दरेतरे हैं।
* ्ोबवाइि फोन सरे की िवानरे िवािी कॉलस करे  लिए शुलक िवागू हो सकतरे हैं

्ैंमबरलशप (सदस्यतवा)
हवािवाँकक ABA की कई सरेिवाएं लन:शुलक उपिबि हैं, पर सदस्यों को 
स्तनपवान संबंिी ककतवाबों, ई-्रेि द्वारवा सिवाह सरेिवा, लद््वालसक पलत्रकवा, 
्वालसक ई-नयूज़िरे्टसमि, शॉडपंग पर छू्ट ि ब्रेस््ट पंप को सस्तरे दवा् पर 
ककरवाए पर िरेनरे और स्थवानीय स्ूहों ्ें असील्त उपलस्थलतयों िैसरे ABA 
करे  व्वापक प्रकवार करे  संसवािनों तथवा सरेिवाओं तक पहुिँ उपिबि होनरे करे  
द्वारवा िवाभ ल्ितवा ह।ै

स्थवानीय स्थमिन स्ूह
ऑस्ट्रेलियवा-भर ्ें ABA करे  करीब 230 स्थवानीय स्ूह हैं। आप नए ल्त्र 
बनवानरे, अपनरे प्रश्ों करे  उतिर प्रवाप् करनरे और अपनरे अनुभिों को सवाझवा 
करनरे करे  लिए आ सकतरे/सकती हैं। हर ककसी कवा इस्ें स्िवागत ह।ै

िरेबसवाइ्ट
ABA की एक व्वापक िरेबसवाइ्ट ह ैलिस्ें स्तनपवान सरे संबंलित सूिनवा, 
स्वािवार, ई-्रेि द्वारवा उपिबि सिवाह और एक फोर् शवाल्ि ह ैिहवाँ 
आप दसूरी ्वातवाओं सरे िै्ट कर सकती हैं।  
www.breastfeeding.asn.au दरेखें 

प्रकवाशन
ABA स्तनपवान सरे संबंलित बहुत सी िवानकवारी प्रकवालशत करती ह ैलिस्ें 
अपनी दिू सपिवाई को बिवानरे, अपनरे स्तन को दबवा कर दिू लनकवािनवा 
और सीज़रेररयन िन् करे  पश्वात स्तनपवान करवानरे िैसरे लिलशष्ट लिषयों सरे 
संबंलित िवानकवारी शवाल्ि ह।ै

स्तनपवान करवानरे करे  लिए अनुकूि कवायमिक्षरेत्र
ABA’s कवा स्तनपवान करवानरे करे  लिए अनुकूि कवायमिक्षरेत्र कवा कवायमिरि् ्वाँ 
बननरे करे  पश्वात कवा् पर िौ्टनरे िवािी ्वातवाओं कवा स्थमिन करनरे करे  लिए 
कवायमिक्षरेत्रों की सहवायतवा करतवा ह।ै 

िरेबसवाइ्ट www.breastfeedingfriendly.com.au ्ें कवा् पर 
िवापस िौ्टनरे करे  बवाररे ्ें अपनरे लनयोक्तवा सरे बवात करनरे सरे संबंलित सुझवाि 
भी शवाल्ि हैं।

रर्टरेि स््टोर
Mothers Direct (्दसमि िॉयररेक्ट) ABA की रर्टरेि सलबसिरी ह ैऔर 
यह स्तनपवान तथवा प्रवारलमभक परिररश करे  लिए उपयोगी ि उतकृष्ट 
उतपवाद प्रदवान करती ह।ै आप ्रेिबोनमि यवा लब्सबरेन करे  स््टोर ्ें िवाकर,  
यवा ऑनिवाइन िौबीसो घं्टरे सवा्वान खरीद सकतरे/सकती हैं।

्रेिबोनमि
1818–1822 Malvern Road, East Malvern 

सो्िवार सरे शुरििवार सुबह 9 बिरे सरे िरेकर शवा् 5 बिरे तक,  
शलनिवार सुबह 11 बिरे सरे िरेकर दोपहर 3 बिरे तक
फोन: 03 9805 5501

लब्सबरेन
2A/26 Eva Street, Coorparoo 

सो्िवार सरे शुरििवार सुबह 9 बिरे सरे िरेकर शवा् 5 बिरे तक,  
शलनिवार सुबह 10 बिरे सरे िरेकर दोपहर 3.30 बिरे तक
फोन: 07 3847 5187

ऑनिवाइन स््टोर: www.mothersdirect.com.au

ग्रवाहक सरेिवा/्टरेिीफोन ऑिमिसमि: 1800 032 926

http://www.mothersdirect.com.au
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ब्रेस््टफीडिगं हरेलपिवाइन

ऑस्ट्रेलियन ब्रेस््टफीडिगं एसोलसएशन (ऑस्ट्रेलियवाई स्तनपवान संस्थवा) 
िौबीसो घं्टरे की ब्रेस््टफीडिगं हरेलपिवाइन उपिबि करवाती ह।ै आप 
ऑस्ट्रेलियवा ्ें कहीं सरे भी फोन कर सकतरे/सकती हैं।

लिस स्तनपवान सिवाहकवारवा सरे आप बवात करेंगी उसनरे भी कभी अपनरे 
बच्ों को स्तनपवान करवायवा थवा और उसनरे ब्रेस््टफीडिगं एिुकरे शन कोसमि 
(स्तनपवान लशक्षवा पवाठ्यरि्) ्ें सर्टमिकफकरे ्ट IV पूरवा ककयवा ह।ै सभी 
सिवाहकवार स्ियंसरेिी हैं और िरे अपनवा स्य लन:शुलक प्रदवान करतरे हैं 
तवाकक ्वातवाओं को स्तनपवान करवानरे ्ें सहवायतवा ल्ि सकरे । स्थवानीय 
सवा्ूलहक गलतलिलियों करे  द्वारवा यवा ABA की िरेबसवाइ्ट पर सिवाह करे  लिए 
ई-्रेि करकरे  भी सहवायतवा उपिबि ह।ै

ऑस्ट्रेलियन ब्रेस््टफीडिगं हरेलपिवाइन सरे सपंकमि  करनरे करे  लिए यहवँा फोन करें:

रवाष्टीय ब्रेस््टफीडिगं हरेलपिवाइन ऑस्ट्रेलियन सरकवार सरे प्रवाप् फंडिगं 
(लिति-पोषण) द्वारवा स्रथमित ह।ै

‘एक नई ्वातवा करे  तौर पर ्ुझरे ऐसवा िगतवा ह ैकक ऐसवा बहुत कुछ ह ै

लिसकरे  बवाररे ्ें ्ुझरे िवानकवारी नहीं ह।ै ्रेरवा बच्वा/्रेरी बच्ी कयों रोती 

ह,ै ्ैं कयवा कर सकती ह?ँ ्ैं ह्रेशवा िवानकवारी ि ्वागमिदशमिन की तिवाश ्ें 

रहती ह’ँ।

Photo courtesy Vicky Leon
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सदस्य बनें
ऑस्ट्रेलियवाई स्तनपवान संस्थवा (ऑस्ट्रेलियन ब्रेस््टफीडिगं एसोलसएशन - 
ABA) करे  सदस्य बननरे सरे आपको स्तनपवान ि परलिश संबंिी आत्-
लिश्वास पैदवा करनरे ्ें सहवायतवा ल्ि सकती ह।ै िवाहरे आप पूणमि रूप सरे यवा 
आंलशक तौर स्तनपवान करवाती हों अथिवा अपनी छवाती कवा दिू दबवा करे  
लनकवाि कर (एकसप्ररेस करकरे ) अपनरे लशशु को लपिवाती हों, आप ABA करे  
संपूणमि प्रकवार करे  संसवािनों ि इसकी सरेिवाओं सरे िवाभ उठवा सकती हैं। 

ABA द्वारवा प्रदवान की िवानरे िवािी ्वानवाथमि सरेिवाओं करे  अलतररक्त, सदस्यतवा 
करे  कई अलतररक्त िवाभ भी हैं:

पुस्तक। आ्-तौर पर $34.95 की, नए सदस्यों को ह्वारी पुस्तक 

Breastfeeding … naturally की एक प्रलत सम्वानथमि भें्ट करे  तौर पर 
दी िवाती ह।ै इस पुस्तक ्ें स्तनपवान करे  लिए तैयवारी करनरे, स्स्यवाओं कवा 
स्वािवान करनरे और आपकरे  बितरे लशशु की बदिती आिशयकतवाओं कवा 
प्रबंि करनरे िैसरे लिषय शवाल्ि हैं।

स्तनपान शिक्ा कक्ाएँ। प्रतयवाशी ्वातवा-लपतवा करे  लिए तैयवार ि करे िि 
सदस्यों करे  लिए उपिबि, यरे कक्षवाएँ प्रलशलक्षत स्तनपवान सिवाहकवारों यवा 
लशक्षकों द्वारवा आयोलित की िवाती हैं। अप-्ूट-िरे्ट (निीन) ि व्वािहवाररक 
िवानकवारी प्रवाप् करें तवाकक आप पूणमि रूप सरे तैयवार रह सकें ।

्ैगज़मीन। दसूरी ्वातवाओं की कहवालनयों को सवाझवा करें और लिलभन्न प्रकवार 
करे  स्तनपवान और प्रवारलमभक परलिश सरे संबंलित लिषयों पर अप-्ूट-िरे्ट 
(निीन) िवानकवारी प्रवाप् करें। Essence ्ैगज़ीन की आपकी प्रलत हर 2 

्हीनरे बवाद आपको िवाक द्वारवा भरेिी िवाएगी।

ई-्ेल के द्ारा सलाह। ह्वाररे प्रलशलक्षत स्तनपवान सिवाहकवारों द्वारवा 
करे िि सदस्यों करे  लिए उपिबि ई-्रेि सिवाह सरेिवा करे  ्वाधय् सरे अपनरे 
प्रश्ों करे  उतिर पवाएं।

सथिानमीय स्थि्यन स्ूह। आप अकरे िी नहीं होंगी! नई सहरेलियों सरे 
्ुिवाकवात करें और प्रलशलक्षत स्ियंसरेिी स्तनपवान सिवाहकवारों ि लशक्षकों 
द्वारवा संिवालित स्थवानीय बैठकों ्ें अपनरे प्रश्ों कवा उतिर पवाएं। सदस्यों को 
ऑस्ट्रेलियवा ्ें हर िगह स्ूहों तक असील्त पहुिँ प्रवाप् ह।ै

ई-नयूजलेटर। ऑस्ट्रेलियन ब्रेस््टफीडिगं एसोलसएशन द्वारवा निीनत् 
स्वािवारों, सूिनवा और लिशरेष ऑफ़रों को हर ्हीनरे ई-्रेि द्वारवा सीिरे 
प्रवाप् करें।

Mothers Direct पर छूट। ह्वारी रर्टरेि सलबसिरी Mothers 

Direct (्दसमि िॉयररेक्ट) सरे 10% छू्ट करे  द्वारवा स्तनपवान ि एकसप्ररेडसंग 
करे  लिए आपकरे  लिए आिशयक प्रतयरेक िस्तु पर िन की बित करें।

रोज़्रा्य की खरीििारी ्ें छूट। एक युिवा पररिवार होनरे करे  कवारण बि्ट 
्ें संतुिन बनवाए रखनवा एक िुनौतीपूणमि कवायमि हो सकतवा ह।ै ह्वाररे My 

Savings प्रोग्रवा् करे  द्वारवा, आप उन सब िीज़ों ्ें बित कर सकतरे/
सकती हैं िहवाँ ऐसवा करनवा िवाभकवारी होतवा ह ै– िस्तुएँ िैसरे कक खवाद्य-
पदवाथमि, परिून सवा्ग्री और तरेि (सवाथ ही लगफ्ट, यवात्रवा ि कफल् की 
र्टक्टों िैसी िीज़ों पर भी)।

आधे िा् पर ब्ेसट पंप को दकराए पर लेना। ब्रेस््ट पंप को ककरवाए पर िरेनरे 
्ें 50% की बित करें और ककसी प्रलशलक्षत ब्रेस््ट पंप हवायररंग अलिकवारी 
सरे ्दद प्रवाप् करकरे  अपनी छवाती सरे दबवा कर (एकसप्ररेस करकरे ) दिू 
लनकवािनरे सरे अलिकवांश िवाभ उठवाएं।

My ABA ्तक त्वशिष्ट पहँुि (ऐकसेस)। My ABA कहरे िवानरे िवािी ह्वारी 
िरेबसवाइ्ट करे  पवासििमि संरलक्षत सैकशन करे  द्वारवा अलतररक्त लिषय-िस्तु 
और करे िि सदस्यों करे  लिए उपिबि िरेखों तक पहुिँ प्रवाप् करें। आप 
ह्वारी सदस्य ्ैगज़ीन Essence करे  लपछिरे प्रकवाशनों तक पहुिँ प्रवाप् 
करनरे ्ें भी सक्ष् होंगरे/होंगी।

आप ABA परर्वार से जुड़ रहे/रही हैं! एक लाभ-तनरपेक् संसथिा के ्तौर 

पर, ऑसरेिशलयन ब्ेसटफीडडंग एसोससएिन को ्ुखय्त: सिसय्ता से त्वति-

पोषर स्ल्ता है। ह्ारी सिसय्ता ्ा्ता-तप्ता, स्वास्थय व्य्वसातययों ्व 

स्ुिायों को स्तनपान के बारे ्ें सहाय्ता िेने ्व शिशक््त करने ्ें ह्ारी 

से्वाओं का तनरं्तर जारी रखना सक्् बना्तमी है।
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ऑस्ट्रेलियवाई स्तनपवान संस्थवा 
(ऑस्ट्रेलियन ब्रेस््टफीडिगं 
एसोलसएशन - ABA) करे  बवाररे ्ें
ABA ऑस्ट्रेलियवा की सबसरे बड़ी िवाभ-लनरपरेक्ष ्लहिवा संस्थवाओं ्ें 
सरे एक ह।ै रवाष्ट-भर ्ें ABA करे  करीब 230 स्ूह और 800 प्रलशलक्षत 
स्तनपवान सिवाहकवार हैं। संस्थवा की शुरूआत सरे िरेकर ककसी न ककसी 
स्य करे  दौरवान करीब 2,00,000 ऑस्ट्रेलियवाई िोग इस संस्थवा करे  
सदस्य रह िुकरे  हैं।

ह्वारवा िक्य उन ्लहिवाओं कवा स्थमिन ि प्रोतसवाहन करनवा ह ैिो अपनरे 
लशशुओं को स्तनपवान करवानवा िवाहती हैं और सवाथ ही ह्वारवा िक्य बवाि 
ि ्वातृ स्िवास््थय करे  लिए स्तनपवान ि ्लहिवा करे  दिू की ्हतिवा करे  बवाररे ्ें 
स्ुदवाय ्ें िवागरूकतवा पैदवा करनवा ह।ै

ऑस्ट्रेलियवा ्ें स्तनपवान सरे 
संबंलित िवानकवारी
1964 सरे, ऑस्ट्रेलियन ब्रेस््टफीडिगं एसोलसएशन स्तनपवान करवानरे की 
दरों को बरेहतर बनवानरे करे  लिए कवायमि कर रही ह।ै इस हरेतु अभी और कवायमि 
ककयवा िवानवा बवाकी ह!ै

ऑस्ट्रेलियवा ्ें, स्तनपवान करवानरे की अिलि अभी भी लिश् स्िवास््थय 
संगठन की 6 ्हीनरे करे  लिए करे िि स्तनपवान करवानरे (अथवामित ्वाँ करे  दिू करे  
अिवािवा कोई अनय खवाद्य यवा परेय पदवाथमि नहीं) और कफर इसकरे  बवाद उलित 
ठोस आहवार करे  अलतररक्त 2 िषमि ि इसकरे  पश्वात की अिलि करे  लिए 
स्तनपवान करवानवा िवारी रखनरे करे  सुझवाि करे  ्ुकवाबिरे क् ह।ै

ऑस्ट्रेलियवा ्ें करीब 96% लशशुओं को शुरूआत सरे स्तनपवान करवायवा िवातवा 
ह,ै परंतु 6 ्हीनरे की आयु तक इन्ें सरे करे िि आिरे सरे कुछ अलिक लशशु 
ही ्वाँ कवा दिू प्रवाप् करतरे हैं। अलिकवांश ्वातवाएँ स्तनपवान करवानवा िवाहती 
हैं, परंतु कई ्वातवाएं बकियवा सहवायतवा ि स्थमिन करे  अभवाि ्ें ऐसवा करनवा 
छोड़ दरेती हैं। ABA कवा िक्य इस ्दद को प्रदवान करनवा ह ैतवाकक ्वातवाएं 
लितनी अिलि तक िवाहें स्तनपवान करवानवा िवारी रख सकती हैं।

Join us today!

Please send this form in an envelope with payment to: 
Australian Breastfeeding Association

PO Box 4000, Glen Iris VIC 3146 or 
join online at www.breastfeeding.asn.au or 
phone 03 9885 0855 9 am–5 pm Monday to Friday.

Name: ________________________________________________
(Title, First, Last)

Address: ______________________________________________

Suburb: _______________________________________________

Postcode: __________________State: ____________________

Daytime phone: ________________________________________

Email address*: ________________________________________

 One-year membership .................................... $65.00^

 Concession (one year) .................................... $50.00^

 (Health care card no.  _______________________________ )

 Two-year membership ...................................$100.00^

Please find enclosed my cheque/money order for $_________ 
made payable to the ‘Australian Breastfeeding Association’.

or charge my  MasterCard      Visa

Card number: __ __ __ __   __ __ __ __   __ ___ __ __   __ __ __ __

Expiry date: ____ / ____ CVN: ________________________
Usually the last 3–4 digits in the signature 
area on the back of the card

Cardholder’s name: _____________________________________

Signature: _____________________________________________

* By providing your email address you give permission for us to email 
you relevant news and information.

^ Prices are for a parent membership within Australia only.  International 
and Professional membership prices are available on our website. 
Prices valid to 30/06/2014.
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ह्सरे संपकमि  करें:
राष्टमीय ्ुखय काया्यलय

1818-1822 Malvern Road, East Malvern VIC 3145

PO Box 4000, Glen Iris VIC 3146

्टरेिीफोन: 1800 686 268 (ब्रेस््टफीडिगं हरेलपिवाइन)

्टरेिीफोन: 03 9885 0855 (सवा्वानय पूछतवाछ/प्रबंिन कवायमि)
फैकस: 03 9885 0866

ई-्रेि: info@breastfeeding.asn.au

िरेबसवाइ्ट: www.breastfeeding.asn.au

आपकी गोपनीयतवा ह्वाररे लिए ्हतिपूणमि है
ऑस्ट्रेलियन ब्रेस््टफीडिगं एसोलसएशन (ऑस्ट्रेलियवाई स्तनपवान संस्थवा) संस्थवात्क सरेिवाएं प्रदवान करनरे करे  उद्रेशय करे  
लिए नवा्, पतवा और भुगतवान िवानकवारी एकलत्रत करती ह।ै आपकवा व्लक्तगत लििरण ककसी अनय पक्ष को नहीं 

कदयवा िवाएगवा बशतमे कक ऐसवा करनवा कवानूनी तौर पर अलनिवायमि हो। ह्वारी गोपनीयतवा नीलत को  
www.breastfeeding.asn.au पर पिवा िवा सकतवा ह ैयवा कवायमि-स्य करे  दौरवान 03 9885 0855 पर फोन करकरे  

प्रवाप् ककयवा िवा सकतवा ह।ै आपकरे  व्लक्तगत लििरण कवा प्रयोग आंतररक तौर पर िंदवा इकट्वा करनरे करे  उद्रेशयों करे  
लिए ककयवा िवा सकतवा ह।ै यकद आप इन लनिरेदनों को प्रवाप् नहीं करनवा िवाहतरे/िवाहती हैं, तो कृपयवा ह्सरे संपकमि  करें।

© Australian Breastfeeding Association November 2013

Translation of this document funded by an ACT Government Grant
Translation provided by Polaron Language Services
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